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บทคัดยอ 

ผลิตภาพในงานกอสรางคือผลผลิตที่ไดจากการที่ผูรับเหมาทำงานโดย
ใชทรัพยากรในการกอสราง การไดผลิตผลของงานกอสรางน้ันลวนมาจาก
การทำงานของคนงาน สิ่งที่สำคัญในการทำงานของคนงานก็คือพลังงานที่
ใชในการทำงาน เพื่อศึกษาพลังงานที่ตองใชสำหรับกิจกรรมตางๆในงาน
กอสราง ดำเนินการวัดคาพลังงานตอกิจกรรมในหนวยกิโลแคลอรีตอนาที 
(kcal./minute) โดยดำเนินการใชเครื่องมือวัดอัตราการเตนของหัวใจของ
คนงานในแตละกิจกรรม เก็บขอมูลดวยวิธีการประเมินแบบราย 5 นาทีเพื่อ
หาอัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ยนำมาคำนวณคาพลังงานที่ใชของคนงาน 
และแสดงปริมาณผลงานที่คนงานสามารถทำไดใน 20 กิจกรรมกอสราง
ของงานกอสรางในประเทศไทย นำผลขอมูลที่ไดจากการจัดเก็บนำมา
วิเคราะหตัวอยางถึงระยะเวลาที่สามารถในการทำงาน และระยะเวลาพัก
ของคนงานในแตละงาน นำมารวบรวมผลและสรุปขอมูล เพื่อเปน
ประโยชนกับผูรับเหมาในการวางแผนการใชแรงงาน 

คำสำคัญ: คาพลังงานที่ใชในการกอสราง, การประเมินแบบ 5 นาที,    
ผลิตภาพ 

Abstract 

Construction productivity is the product produced by 
contractors using construction resources. The productivity of 
construction comes entirely from the work of workers. The 
most important thing in work is the energy of work. Study the 
energy required for construction activities. Measures energy per 
activity in kilocalories per minute (kcal./minute) by performing a 
worker's heart rate measurement tool in each activity. Collect 
data with a 5-minute rating method. In order to determine the 
average heart rate, the calculation method of workers' energy is 
put forward. Shows the amount of work a worker can 
accomplish in 20  construction activities of construction in 
Thailand. Bring the results of the data collected to analyze the 
samples for a period of time that they can work and the rest 
time of workers in each job. Used to collect the results and 
summarize the data For the benefit of contractors in planning 
the use of labor 
Keywords: Energy consumption in construction, 5minute rating, 
Productivity 

1. ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

สิ่งที่สำคัญที่สุดในการทำงานแตละกิจกรรมของคนงานก็คือพลังงานที่
ใชในการทำงาน ในตางประเทศมีการเก็บขอมูลพลังงานที่สูญเสียไประหวาง
การทำงาน โดยมีการเก็บขอมูลตามลักษณะกิจกรรมในงานกอสราง แต
ขอมูลที่มีการจัดเก็บนั้นเปนขอมูลจำเพาะไมระบุชัดเจนถึงภูมิประเทศ และ
ภูมิอากาศ ซึ่งมีผลตอการทำงานของคนงาน ทั้งนี้เห็นวาการเก็บขอมูล
ดังกลาวในประเทศไทย โดยแบงการจัดเก็บขอมูลตามกิจกรรมในงาน
กอสรางอยางชัดเจนที่มีอยูจริงในประเทศไทย ดวยการใชเทคโนโลยีที่
ทันสมัยในปจจุบัน อยางเชน อุปกรณวัดการเผาผลาญแคลอรี่ ดำเนินการ
วัด และบันทึกผลในหนวยกิโลแคลอรีตอนาที (kcal./minute) สามารถนำ
ขอมูลที่ไดนั้นมาใชคำนวณการทำงานตอเนื่องของคนงาน ระยะเวลาในการ
ใหคนงานพักระหวางการทำงานที่เหมาะสมตอคนงานตามลักษณะกิจกรรม
ที่ทำ เพื่อผลิตภาพที่ดีในงานกอสราง   

2. วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
เพื่อศึกษาพลังงานที่ตองใชสำหรับกิจกรรมตางๆในงานกอสราง โดย

ดำเนินการวัดค าพลั งงานตอกิจกรรมในหนวยกิ โลแคลอรีต อนาที  
(kcal./minute) ทั้งหมด 20 กิจกรรม และเพื่อใหผูที่สนใจขอมูล นำไปใช
ประโยชนในการบริหารคนงาน และการจัดเตรียมปริมาณอาหารใหเพียงพอ
ตอคนงานตามลักษณะกิจกรรม 

3. ขอบเขตการศึกษา 

เพื่อศึกษาถึงพลังงานที่ใชในการทำกิจกรรมจากการเก็บขอมูลที่เกิดขึ้น
จากหนางานจริง ทั้งหมด 20 กิจกรรม ไดแก (1)งานกออิฐมวลเบา (2)งาน
ติดตั้งไมแบบ (3)งานรื้อถอนไมแบบ (4)งานติดตั้งนั่งราน (5)งานรื้อถอน
นั่งราน (6)งานทาสี (7)งานผูกเหล็กโครงสราง (8)งานผสมปูนกอฉาบ (9)งาน
เทคอนกรีตเสาโครงสราง (10)งานเทคอนกรีตพื้นโครงสราง (11)งานขุดปรับ
ดิน (12)งานติดตั้งฝาเพดาน (13)งานสกัดหัวเสาเข็ม (14)งานฉาบปูนปาด
หนาพื้น (15)งานติดตั้งหลังคากระเบื้อง (16)งานฉาบปูนผนัง (17)งานฉาบ
ปูนเสาและคาน (18)งานเชื่อมติดตั้งโครงสรางเหล็ก (19)งานแตงผิวสกิมโคท 
(20)งานขัดผิวสกิมโคท ของงานกอสรางในประเทศไทย และนำผลขอมูลที่
ไดจากการจัดเก็บนำมาวิเคราะหตัวอยางถึงระยะเวลาที่สามารถในการ
ทำงาน และระยะเวลาพักของคนงานในแตละงาน โดยการจัดเก็บขอมูลนี้
ไมไดรวมผลกระทบที่ทำใหเกิดการหยุดทำกิจกรรมของคนงาน เปนการ
จัดเก็บคาพลังงานระหวางชวงที่คนงานทำงานตอเนื่องจนถึงระยะเวลาพัก
หรือเลิกงาน นำมาหาคาเฉลี่ย กอนรวบรวมผลและสรุปขอมูล เพื่อเปน
ประโยชนกับผูรับเหมาในการวางแผนการใชแรงงาน 
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4. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

4.1 พลังงานที่ตองใชในการทำงานกอสราง 

วรรณวิทย [1] ไดกลาววา กลไกรางกายของมนุษยบริโภคอาหารและน้ำ
เขาไปในรางกาย แลวเปลี่ยนแปลงเปนพลังงานโดยสวนหนึ่งเปนพลังงานที่
ใชในการดำเนินชีวิต และอีกสวนหนึ่งเปนพลังงานที่ใชในการทำงาน รางกาย
ของมนุษยจึงตองการอาหารเพื่อที่จะนำไปใชในการออกแรง ทำงาน ทำ
กิจกรรมตางๆ ในการทำงานกอสรางมีการใชพลังงานในแตละงานตางกัน
ตามลักษณะกิจกรรม ซึ่งการใชพลังงานของรางกายนั้นสามารถแบงออกเปน 
2 ประเภท คือ งานเบาสามารถทำงานไดตอเนื่องโดยไมตองหยุดพัก และ
งานหนักตองทำไปหยุกพักไปเพื่อสะสมพลังงานขึ้นมาใหม ถารางกายบริโภค
อาหารมาเพียงพอตอการใชพลังงานในการทำงาน ก็สามารถทำงานไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ระบบการใชพลังงานของมนุษยสามารถอธิบายไดดวยการ
เปรียบเทียบใหเขาใจไดงายขึ้นโดย “ รางกายมนุษยเปรียบเสมือนแท็งคน้ำ 
(Water Tank Analogy) โดยที่น้ำเขาคือพลังงานที่รางกายผลิตขึ้นจากการ
รับประทานอาหารเทากับ 5 kcal./minute และรางกายสะสมพลังงานได
โดยเฉลี่ยคือ 25 kcal. ซึ่งจะไหลออกไปใชเปนพลังงานเพื่อการดำรงชีวิต 
(Basic metabolism) ในอัตรา 1 kcal./minute  

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

รูปท่ี 1 Water Tank Analogy 

4.2 วิธีการวัดคาการใชพลังงานทางกายจากอัตราการเตนของหัวใจ 

Hills และคณะ [2] ไดกลาววาเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจเปน
เครื่องมือที่ใชกันทั่วไปในการวัดการออกกำลังกายและการใชพลังงาน  
Welsman, Armstrong. [3] ระบุวาการใชงานจะขึ้นอยูกับสมมติฐานของ
ความสัมพันธระหวางอัตราการเตนของหัวใจ ความเขมขนของกิจกรรมและ
การใชออกซิเจน เนื่องจากกิจกรรมทางกายสามารถทำใหหัวใจเครียดและสง
ออกซเิจนมากขึ้น Neil Armstrong [4] จากการออกแรงของกลามเนื้อเซลล 
ผลการศึกษาพบวาอัตราการเตนของหัวใจแตกตางกันไปตามความเขมของ
กิจกรรมและปริมาณการใชออกซิเจนในกิจกรรมทางกาย Schrask และ
คณะ [5] ศึกษาพบวาเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจสามารถถูกรบกวนได
จากการเหนี่ยวนำทางไฟฟาของอุปกรณตางๆเชน ไมโครเวฟ โทรทัศน หรือ
อุปกรณที่มีมอเตอรเปนสวนประกอบ สงผลใหคาที่ไดมีความคลาดเคลื่อน  
ขอแนะในการลดปญหาการรบกวนทางไฟฟา ไดแก การรักษาเครื่องวัด
อัตราการเตนของหัวใจใหหางจากอุปกรณ ไฟฟาอยางนอย 1 เมตร 
Montoye, Kemper [6] ถึงแมจะมีขอเสียในเรื่องการถูกรบกวนจาก
อุปกรณไฟฟาในขางตน แตเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจยังคงไดรับความ
นิยมในหมูนักวิจัย เนื่องจากมีความไดเปรียบในดานตนทุนที่คอนขางต่ำ การ
ใชงาน การใหคาความถูกตอง และนาเชื่อถือเกี่ยวกับการใชพลังงาน [4] 

4.3 การคำนวณการใชพลังงานในการเผาผลาญแคลอรี่จากอัตราการเตน
ของหัวใจ 

ความสัมพันธระหวางอัตราการเตนของหัวใจและการใชพลังงาน
สามารถคำนวณแคลอรี่ที่รางกายเผาผลาญได จากการนำคาตัวแปรมาใชใน
การคำนวณ โดยสวนประกอบของสมการในการคำนวณนั้นประกอบดวย คา
อัตราการเตนของหัวใจ อายุ น้ำหนัก  เพศ และระยะเวลาในการออกแรง 
เปนคาตัวแปรสำคัญที่จะนำมาแทนในสมการ โดยที่การคำนวณจะแบง
ออกเปน 2 สมการ สมการท่ีใชกับเพศชาย และสมการที่ใชกับเพศหญิง จาก
การทดสอบโดยการเดินออกกำลังกายบนลูวิ่ง Welk [7] 

4.3.1 สมการการคำนวณการเผาผลาญแคลอรี่ของเพศชาย ไดแก 

EE = ((-55.0969 + (0.6309 x HR) + (0.1988 x W) + 
(0.2017 x A))/4.184) x 60 x T   (1) 

 

4.3.2 สมการการคำนวณการเผาผลาญแคลอรี่ของเพศหญิง ไดแก 

EE = ((-55.0969 + (0.6309 x HR) + (0.1988 x W) 
+ (0.2017 x A))/4.184) x 60 x T   (2) 

เมื่อ  (EE) = การใชพลังงาน (กิโลแคลอรี่) 
(HR) = อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง/นาที) 
(W)) = น้ำหนัก (กิโลกรัม) 
(A) = อายุ (ป) 
(T) = ระยะเวลา (ชั่วโมง) 

4.4 การประเมินราย 5 นาท ี

กระบวนการในการประเมินราย 5 นาที (Five-minute Rating) มี
หลักการ คือตรวจสอบการทำงานของกลุมคนงานวามีประสิทธิภาพ 
(Effective) หรือไม โดยกำหนดจุดเริ่มตนและสิ้นสุดใหชัดเจน และควรนำ
กระบวนการประเมินราย 5 นาทีใชกับกิจกรรมที่ทำซ้ำกัน เชน งานติดตั้ง
แผนผนังคอนกรีต เปนตน โดยจุดประสงคของการประเมินราย 5 นาทีคือ
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของงานใหสูงขึ้น และมีคาใชจายนอยลง [1] 

 การนำทฤษฏีการประเมินราย 5 นาทีมาประยุกตใชในการศกึษา
คนหวาอิสระครั้งน้ี คือการนำการประเมินราย 5 นาทีมาใชกับการตรวจสอบ
การทำงานรายบุคคล พรอมดำเนินการบันทึกคาอัตราการเตนของหัวทุก 5 
นาทีเพื่อหาคาเฉลี่ยไปพรอมกัน 

4.5 การคำนวณระยะเวลาที่คนงานสามารถทำงานไดตอเนื่อง 

รางกายของมนุษยมีความจุพลังงาน 25 kcal สามารถผลิตพลังงานได     
5  kcal./minute น าที  กิ จ ก รรมก ารท ำงาน ที่ ใช พ ลั งงาน ม ากก ว า                 
5 kcal./minute เมื่อทำงานไประยะหนึ่งตองหยุดพักเพื่อใหรางกายไดผลิต
พลังงานขึ้นมาใหม เพราะพลังงานที่ใชในการทำงานมากกวาพลังงานที่
รางกายสามารถผลิตขึ้นมาได [1] 

ยกตัวอยางการคำนวณระยะเวลาที่คนงานสามารถทำงานไดตอเนื่อง
จากการกิจกรรมงานขุดดิน กำหนดใหงานขุดดินใชพลังงานในการทำงานที่
อัตรา 7.5 kcal./minute นาที 

4.5.1 สมการการคำนวณระยะเวลาที่คนงานสามารถทำงานได 
 
25 kcal. + (5 kcal./นาที x เวลาทีÉทํางาน, นาที) = 7.5 kcal./นาที   

x เวลาทีÉทาํงาน, นาที แกส้มการได ้= 10 นาที                (3) 
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4.6 งานวิจัยที่เกีย่วของการเลือกอุปกรณการวัดอัตราการเตนของหัวใจ 

Keytel และคณะ [8] กลาววาการเลือกอุปกรณการวัดอัตราการเตน
ของหัวใจ อุปกรณการวัดคาพลังงาน และอัตราการเตนของหัวใจแบบพกพา
อยางสมารทวอทชเปนที่นิยมใชกันมากในหมูนักวิจัย เพราะสินคาแตละแบ
รนดมีการแขงขัน การพัฒนาคุณภาพสินคาใหมีความนาเชื่อถือถึงความ
แมนยำของตัวอุปกรณ จากการสำรวจสิ่งพิมพทางการแพทย 158 รายการ 
พบวามีแบรนดอุปกรณที่ไดรับความนิยมจากนักวิจัยถึง 9 แบรนด ไดแก 
(1)Apple (2)Fitbit (3)Garmin (4)Mio (5)Misfit (6)Polar (7)Samsung 
(8)Withings (9)Xiaomi จากการเก็บขอมมูลพบวา แบรนด Fitbit ไดรับ
ความนิยมในการใชเพื่อศึกษาวิจัยมากที่สุด แบรนดที่มีความแมนยำมาก
ที่สุดไดแก  Apple Fitbit และ Garmin โดยใหค าที่ ใกล เคียงกับคาใน
หองปฏิบัติการ 

5. วิธีการดำเนินงานวิจัย 

งานวิจัยนี้เปนการศึกษาและรวบรวมขอมูลเอกสาร ตำราวิชาการ 
บทความ ขอมูลสื่อสารสนเทศ งานวิจัยที่เกี่ยวของ และดำเนินการเก็บคา
อัตราการเตนของหัวใจระหวางการทำงานในงานกอสราง นำคาที่ไดมา
คำนวณตามทฤษฎีเพื่อหาคาพลังงานที่ใชในการทำงาน หาคาเวลาพัก
ระหวางการทำงานที่เหมาะสมในแตละงาน และแสดงตัวอยางการคำนวณ
ปริมาณอาหารใหเพียงพอตอคนงานในแตละงาน เพ่ือสามารถทำใหคนงาน
ทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ และไดผลผลิตจากงานกอสรางที่ด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปท่ี 2 แผนภาพขัน้ตอนการวจิัย 

6. เคร่ืองมือท่ีใชในงานวิจัย 

เครื่องมือสำคัญที่นำมาจัดเก็บขอมูลในงานวิจัยนี้ คืออุปกรณเครื่องวัด
อัตราการเตนของหัวใจแบบพกพา หรือนาิกาสมารทวอทช แบรนด 

Garmin รุน Venu Sq มีเซนเซอรวัดอัตราการเตนของหัวใจ สามารถอาน
อัตราการเตนของหัวใจไดอัตโนมัติอยางตอเนื่องแบบเรียลไทม มีเซนเซอร 
GPS อุปกรณตรวจจับการเคลื่อนไหว เพิ่มความแมนยำในการแสดงผล 

 

 

รูปท่ี 3 เครื่องวดัอัตราการเตนของหัวใจ แบรนด Garmin รุน Venu Sq 

 

รูปท่ี 4 เซนเซอรวัดอัตราการเตนของหัวใจดานหลังเครื่องวดั 

7. การเก็บขอมูล  

การเก็บขอมูลของงานวิจัยนี้เปนการเก็บขอมูลอัตราการเตนของหัวใจ 
เพศ อายุ และน้ำหนักของคนงานตามรายกิจกรรม จัดเก็บกิจกรรมละ 3 คน
คนละ 3 ครั้ง เพื่อนำคาที่ไดมาคำนวณหาคาพลังงานที่ใชกิจกรรมในงาน
กอสราง โดยเขาจัดเก็บขอมูลกิจกรรมในงานกอสรางในพื้นที่ โครงการ
กอสราง 3 โครงการ ไดแก (1)โครงการกอสรางอาคารศนูยวิจัย สถาบันจุฬา
ภรณ (2)โครงการกอสรางทางเชื่อมทางเดินลอยฟา (Skywalk) ระหวาง
โรงพยาบาลจุฬาภรณ และสถานีรถไฟชานเมืองสายสีแดงหลักสี่ การรถไฟ
แหงประเทศไทย และ (3)โครงการกอสรางบานพักอาศัย เขตตลิ่งชัน 
กรุงเทพฯ  
ตัวอยางการดำเนินการจัดเก็บขอมูลกิจกรรม (งานขุดปรับหนาดิน) โดยมี
วิธีการทำงานงานขุดปรับหนาดินดวยแรงคน คนงานดำเนินการใชจอบขุด
ปรับหนาดิน และทำการเกลี่ยทราย เพื่อเตรียมพื้นที่กอนขั้นตอนการ         
เทลีนคอนกรีต 
 

 

รูปท่ี 5 การทำงานขดุปรับดินคนงานชาย 
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ตารางท่ี 7-1 การจัดเก็บขอมูลกิจกรรมขุดปรับดินของคนงานชาย จัดเก็บดวยการ
ประเมนิราย 5 นาที คนที ่1 ครั้งที่ 1 

งานขุดปรับหนาดินดวยแรงคน คนที่ 1 ครั้งที่ 1 

เวลาเริ่ม 

 

EFFECTIVE 

 
กิจกรรม 

อัตราการ
เตนของ

หัวใจ (ครั้ง
ตอนาที) 

8.40 √ ขุดปรับหนาดิน  
 
 

123 

8.45 √ ขุดปรับหนาดิน 

8.50 √ ขุดปรับหนาดิน 
8.55 √ ขุดปรับหนาดิน 
9.00 √ ขุดปรับหนาดิน 

9.05 √ ขุดปรับหนาดิน 
รวม 6 อัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ย 

การคำนวณ 

6 เวลา ชาง 1 คน 
TOTAL MAN UNITS = 6 x 1 = 6 

EFFECTIVE = 6 

EFFECTIVENESS (6/6) x 100 = 100% 
ไดปริมาณในการทำงานทั้งหมด = ขุดปรับหนาดินพื้นที่23.33 ตร.ม. 

 
ตารางท่ี 7-2  ขอมูลของคนงาน อายุ น้ำหนัก เพศ ของคนงาน และอตัราการเตน
ของหัวใจเฉลีย่ในงานขุดปรับดนิของคนงานชาย 

กิจกรรม งานขุดปรับหนาดิน 
 

เพศ (ชาย/หญิง) ชาย  
 

W น้ำหนัก (กิโลกรัม) 75  
 

A อายุ (ป) 39  
 

T ระยะเวลา (ชั่วโมง) 0.5  
 

HR 

อัตราการเตนของหวัใจ 
(ครั้ง/นาที) 

ครั้งที่ 
1 

123 (ดงัแสดงอัตราการเตนของ
หัวใจเฉลี่ยในตารางที่ 7-1 คือคา 

123) 

 

 
ครั้งที่ 

2  

 
120 

  

 

 
ครั้งที่ 

3 
  

121 
  

 

 
อัตราการเตนของหัวใจ

เฉลี่ย 
121.33 

 

 
 

นำขอมูลที่ไดมาคำนวณหาคาพลังงานที่ตองใชสำหรับกิจกรรมงานขุด
ปรับดินของคนงานชายโดยใชสมการที่ 2-2 สมการการคำนวณการเผา
ผลาญแคลอรี่ของเพศชาย 

แทนคาลงในสมการ 
EE = ((-55.0969 + (0.6309 x 121.33) + (0.1988 x 75) + (0.2017 

x 39))/4.184) x 60 x 0.5 
EE = 317.11 kcal 
คาพลังงานที่ใชสำหรับงานขุดปรับดินคนงานชาย คนที่  1 เทากับ 

317.11 kcal / 30 minute = 10.57 kcal/min 
บันทึกลงในตารางแสดงการหาคาเฉลี่ยพลังงานในที่ใชตอกิจกรรม 

 
 
ตารางที่ 7-3  คาเฉลี่ยพลังงานในที่ใชตอกิจกรรม หนวยกิโลแคลอรี่ตอนาที 
(kcal./minute) และปริมาณงานที่ทำไดของงานขุดปรับดินดวยของคนงานชาย 

คนงาน การใชพลังงาน ปริมาณงานที่ทำได 

คนที่ 1 10.57 23.33 ตารางเมตร 
(ปรับหนาดินพ้ืนที่ฐานโครงสรางขนาด 70 ตร.ม.) 

คนที่ 2 10.79 17.50 ตารางเมตร 
(ปรับหนาดินพ้ืนที่ฐานโครงสรางขนาด 70 ตร.ม.) 

คนที่ 3 11.71 17.50 ตารางเมตร 
(ปรับหนาดินพ้ืนที่ฐานโครงสรางขนาด 70 ตร.ม.) 

คาเฉลี่ย 11.02 19.44 ตารางเมตร 
(ปรับหนาดินพ้ืนที่ฐานโครงสรางขนาด 70 ตร.ม.) 

 
นำคาเฉลี่ยการใชพลังงานในแตละกิจกรรมมาแสดงในตารางการสรุปผล

การใชพลังงานที่ใชตอกิจกรรม หนวยกิโลแคลอรีตอนาที (kcal./minute) 

ตารางท่ี 7-4 การสรุปผลการใชพลังงานที่ใชตอกิจกรรม หนวยกิโลแคลอรีตอนาท ี
(kcal./minute) และรายละเอียดในการเกบ็ขอมูลของกิจกรรม 

ลำดับ กิจกรรม 
การใชพ้ลงังาน, กิโลแคลอรีต่อนาที (kcal./min) 

 
ชาย หญิง  

10. 
 

งานเทคอนกรีตพื้น
โครงสราง 

11.57 N/A  

11. 
 

งานขุดปรับดิน 
 

11.02(ดังแสดง
คาเฉลี่ยในตารางที ่  
3-3 คือคา 11.02) 

N/A 
 

12. 
 

งานติดตั้งฝาเพดาน 
 

4.29 N/A  

13.  
งานสกัดหัวเสาเข็ม 

  
11.57 N/A  

 * N/A = Not Available กิจกรรมดังกลาวไม ใชแรงงานผูหญิ ง หรือ 
แรงงานผูชายในกิจกรรม 

8. การคำนวณเวลาพักระหวางการทำงาน การประยุกตนำ
ขอมูลการใชพลังงานไปจัดเตรียมอาหารใหเพียงพอตอ
การทำงาน 

การคำนวณเวลาพักระหวางการทำงาน หรือระยะเวลาที่คนงาน
สามารถออกแรงทำงานไดอยางตอเนื่อง เพื่อหาระยะเวลาที่คนงานทำงาน
จนตองหยุดพักเพื่อฟนฟูพลังงานขึ้นมาใหม ซึ่งรางกายของมนุษย สามารถ
ผลิตพลังงานได 5 กิโลแคลรี่ตอนาที การที่คนงานที่ตองออกแรงมากกวา
ความสามารถของรางกายที่ผลิตพลังงานไดนั้นจำเปนตองหยุดพักเพื่อใหราง
การสะสมพลังงานขึ้นมาใหม และการบริโภคอาหารใหเพียงพอตอการ
ทำงาน มีความสำคัญอยางมากเนื่องจากรางกายตองใชพลังงานจากอาหารท่ี
บริโภคเขาไปเพ่ือเปลี่ยนเปนพลังงาน การพักและการรับประทานอาหารให
เพียงพอจึงเปนสิ่งสำคัญที่คนงานสามารถทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

8.1 ตัวอยางการคำนวณระยะเวลาที่คนงานสามารถทำงานไดอยางตอเนื่อง 

นำคาการใชพลังงานจากตารางที่ 7-3 มาหาระยะเวลาที่คนงานสามารถ
ทำงานไดอยางตอเนื่องโดยใชสมการที่ 3  

ตัวอยางงานขุดปรับดินคนงานชาย  
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 25 kcal. + (5 kcal./นาที x เวลาที่ทำงาน, นาที) = 11.02 
kcal./นาที x เวลาที่ทำงาน, นาที    

แกสมการได = 4.15 หรือ 4 นาที 9 วินาท ี
แสดงวาการทำงานขุดปรับดินคนงานชาย สามารถทำงานไดตอเนื่อง      
4.09 นาทีตองหยุดพักเพื่อใหรางกายฟนฟูพลังงานขึ้นมาใหม 
นำคาการคำนวณบึนทึกลงในตารางแสดงระยะเวลาที่คนงานสามารถทำงาน
ไดอยางตอเนื่องในแตละกิจกรรม 

ตารางท่ี 8-1 ระยะเวลาที่คนงานสามารถทำงานไดอยางตอเนือ่งในแตละกิจกรรม 

ลำดับ กิจกรรม 
การใชพลังงาน 

ระยะเวลาทำงานได
ตอเนื่อง (นาที) 

ชาย หญิง 

1.  งานกออิฐมวลเบา  5.43 4.44 
58.08 / ทำงานได

ตอเนื่อง 

2.  งานติดตั้งไมแบบ 6.54 N/A 16.14 

3.  
งานรื้อถอนไมแบบ 

 
8.21 N/A 8.47 

4.  
งานติดตั้งน่ังราน 

 
9.33 N/A 6.46 

5.  
งานรื้อถอนนั่งราน 

 
8.48 N/A 7.11 

6.  
งานทาสี 

 
5.07 N/A 357.50 

7.  
งานผูกเหล็ก
โครงสราง 

5.54 5.02 46.18 / 1,250.00 

8.  
งานผสมปูนกอฉาบ 

 
N/A 5.88 28.32 

9.  
งานเทคอนกรีตเสา

โครงสราง 
4.88 N/A ทำงานไดตอเนื่อง 

10.  
งานเทคอนกรีตพื้น

โครงสราง 
11.57 N/A 4.47 

11.  
งานขุดปรับดิน 

 
11.02 N/A 4.09 

12.  
งานติดตั้งฝาเพดาน 

 
4.29 N/A ทำงานไดตอเนื่อง 

13.  
งานสกัดหัวเสาเข็ม 

 
11.57 N/A 4.49 

14.  
งานฉาบปูนปาด

หนาพื้น 
7.18 N/A 12.28 

15.  
งานติดตั้งหลังคา

กระเบื้อง 
4.99 N/A ทำงานไดตอเนื่อง 

16.  
งานฉาบปูนผนัง 

 
5.57 N/A 44.52 

17.  
งานฉาบปูนเสาและ

คาน 
5.10 N/A 250.00 

18. 
  

งานเชื่อมติดตั้ง
โครงสรางเหล็ก 

4.83 N/A ทำงานไดตอเนื่อง 

19. 
  

งานแตงผิวสกิมโคท 
 

4.92 N/A ทำงานไดตอเนื่อง 

20.  
งานขัดผิวสกิมโคท 

 
7.35 N/A 11.38 

* N/A = Not Available กิจกรรมดังกลาวไมใชแรงงานผูหญิง หรือ แรงงาน
ผูชายในกิจกรรม 

8.2 การคำนวณโดยการจัดเตรียมอาหารใหเพียงพอตอการทำงาน 

การคำนวณการใชพลังงานเพื่อนำคาพลังงานที่ไดไปจัดเตรียมอาหารให
เพียงพอ เปนการคำนวณหาคาพลังงานในการทำงาน 4 ชั่วโมง หรือ       
240 นาที เปนชวงระยะเวลาปกติในการทำงานของคนงานกอนมีการพัก
รับประทานอาหาร หรือเลิกงาน มีวิธีคิดคำนวณดวยการนำคาการใช
พลังงานในแตละกิจกรรมคูณดวยระยะเวลาที่คนงานทำงาน 240 นาที จะได
คาพลังงานงานที่ใชในการทำงานตอกิจกรรม และคาที่ไดมาหาปริมาณ
อาหาร ประเภทของอาหารที่นำมาเปนตัวอยางการคำนวณในครั้งนี้เปน
อาหารที่หาซื้อไดตามรานสะดวกซื้อ มีปริมาณของอาหาร และพลังงานตอ 1 
หนวยบริโภค 3 ตัวอยางดงันี้ 

ตารางท่ี 8-2 ประเภทของอาหาร ปรมิาณ และพลังงานตอหนึ่งหนวยบริโภค 
ลำดับ ประเภท ปริมาณ (หนวย) พลังงาน (กิโลแคลอรี่) 

1. ขาวไขเจียว 1 กลอง 240 กรัม 440 

2. อกไก 1 ชิ้น 90 กรัม 90 

3. นมถ่ัวเหลืองไวตามิ้ลค 1 ขวด 300 มิลลิลิตร 240 

*ปริมาณและคาพลังงานมาจากฉลากหลังผลิตภัณฑ 
 
นำคาการใชพลังงานที่ไดจากการจัดเก็บขอมูลมาคำนวณหาคาพลังงาน

ในการทำงาน 240 นาท ียกตัวอยางงานกออิฐมวลเบา คาพลังงานกออิฐมวล
เบาใชพลังงาน 5.43 kcal./นาที , สามารถทำงานตอเนื่องได 58.08 นาท ี
หาจำนวณ รอบ ในการทำงานต อ เนื่ อ งรวม เวลาพั ก ใน  240 นาที                
จะได 240 / (58.08+5) = 3.80 รอบ 
มี เวลาในการทำงานตอเนื่ อง 58.08 * 3.80 = 220.70 นาที  หรือ          
220 นาที 42 วินาที 
รวมพลังงานที่ใชในการทำงานตอเนื่อง 220.42 นาที * 5.43 kcal./นาที = 
1,196.88 kcal. 
พลังงานที่ใชระหวางการพักฟนฟู 240 – 220.42 = 19.35 นาที จะได 
19.35 นาที * 1.02 kcal./นาที    = 19.77 กิโลแคลอรี ่
รวมพลังงานที่ใชในการทำงานกออิฐมวลเบา 240 นาที  1,196.88 + 19.77 
= 1,216.65 kcal. 
ไดคาพลังงานที่ใชในการทำงาน 240 นาที = 1,216.65 kcal. (กิโลแคลอรี่) 

นำคาพลังงานของอาหารตอหนึ่งหนวยบริโภคมาหารคาพลังงานที่ใชใน
การทำงาน 240 นาที จะไดปริมาณอาหารดังนี้ 1.ขาวไขเจียวใหพลังงาน 
440 กิโลแคลอรี่ / คาพลังงานที่ใชทำงาน 2,645 กิโลแคลอรี่ = 2.77 กลอง 
2. อกไกใหพลังงาน 90 กิโลแคลอรี่ / คาพลังงานที่ใชทำงาน 2,645 กิโล
แคลอรี่ = 13.53 ชิ้น  3.นมถั่วเหลืองใหพลังงาน 240 กิโลแคลอรี่ / คา
พลังงานที่ใชทำงาน 2,645 กิโลแคลอรี่ = 5.07 ขวด 

9. ผลการวิเคราะห 

จากการเก็บขอมูลกิจกรรมในงานกอสราง 20 กิจกรรม มีทั้งงานที่เปน
งานเบา และงานหนักซึ่งสามารถนำคาพลังงานที่ดำเนินการจัดเก็บ และคา
ระยะเวลาที่คนงานสามารถทำงานไดอยางตอเน่ืองมาจัดเรียงจากกิจกรรมที่
ใชพลังงานนอยไปหากิจกรรมที่ใชพลังงานมากในตารางสรุปคาพลังงานที่
ตองใชสำหรับ 20 กิจกรรมในหนวยกิโลแคอรี่ตอนาที (kcal./minute) 
เรียงลำดับจากกิจกรรมที่ใชพลังงานนอยไปหากิจกรรมที่ใชพลังงานมาก 
และผลจากการดำเนินการจัดเก็บขอมูลในครั้งนี้สามารถบอกถึงผลิตภาพใน
การทำงานของคนงานที่สามารถไดผลงานจากการทำงานตามกิจกรรม ดวย
วิธีการการนำปริมาณงานที่ทำได มาคำนวณหาปริมาณของการทำงานใน
หนึ่งวันเปนเวลา 4 ชม. หรือ 240 นาทีโดยทำงานแบบมีการหยดุพักระหวาง
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กิจกรรมตามทฤษฎี สรุปคาในตารางผลิตภาพที่ไดจากเก็บขอมูลการทำงาน
ใน 20 กิจกรรม(ปริมาณงานที่ทำไดใน 4 ชั่วโมง หรือ 240 นาที) ไดดังน้ี 

 

ตารางท่ี 9-1 คาพลังงานที่ตองใชสำหรับ 20 กิจกรรมในหนวยกิโลแคอรี่ตอนาที 
(kcal./minute) เรียงลำดับจากกิจกรรมที่ใชพลังงานนอยไปหากิจกรรมที่ใช
พลังงานมาก 

ลำดับ กิจกรรม 
การใชพลังงาน 

ชาย หญิง 

1. งานติดตั้งฝาเพดาน 4.29 N/A 

2. งานเชื่อมติดตั้งโครงสรางเหล็ก 4.83 N/A 

3. งานเทคอนกรีตเสาโครงสราง 4.88 N/A 

4. งานแตงผิวสกิมโคท 4.92 N/A 

5. งานติดตั้งหลังคากระเบื้อง 4.99 N/A 

6. งานทาสี 5.07 N/A 

7. งานฉาบปูนเสาและคาน 5.10 N/A 

8. งานกออิฐมวลเบา 5.43 4.44 

9. งานผูกเหล็กโครงสราง 5.54 5.02 

10. งานฉาบปูนผนัง 5.57 N/A 

11. งานผสมปูนกอฉาบ N/A 6.28 

12. งานตดิตั้งไมแบบ 6.54 N/A 

13. งานฉาบปูนปาดหนาพื้น 7.18 N/A 

14. งานขัดผิวสกิมโคท 7.35 N/A 

15. งานรื้อถอนไมแบบ 8.21 N/A 

16. งานรื้อถอนนั่งราน 8.48 N/A 

17. งานตดิตั้งนั่งราน 9.33 N/A 

18. งานขุดปรับดิน 11.02 N/A 

19. งานเทคอนกรีตพื้นโครงสราง 11.57 N/A 

20. งานสกัดหัวเสาเข็ม 11.57 N/A 

* N/A = Not Available กิจกรรมดังกลาวไมใชแรงงานผูหญิง หรือ แรงงาน
ผูชายในกิจกรรม 

 จากตารางที่ 9-1 จะเห็นไดวางานติดตั้งฝาเพดานเปนงานที่ใชพลังงาน
ในการทำงานนอยที่สุด และงานที่ใชพลังงานงานมากที่สุดไดแกงานเท
คอนกรีตพื้นโครงสราง และงานสกัดหัวเสาเข็มที่ใชพลังงานในการทำงาน
เทากัน 

ตารางท่ี 9-2  ผลิตภาพที่ไดจากเก็บขอมูลการทำงานใน 20 กิจกรรม(ปริมาณงาน
ที่ทำไดใน 4 ชั่วโมง หรือ 240 นาที) 

ลำดับ กิจกรรม ปริมาณงานที่ได 

1. งานติดตั้งฝาเพดาน 20.96 ตารางเมตร 

2. งานเชื่อมติดตั้งโครงสรางเหล็ก 470.88 กิโลกรัม 

3. งานเทคอนกรีตเสาโครงสราง 24.00 ลูกบาศกเมตร 

4. งานแตงผิวสกิมโคท 29.28 ตารางเมตร 

ลำดับ กิจกรรม ปริมาณงานที่ได 

5. งานติดตั้งหลังคากระเบื้อง 30.00 ตารางเมตร 

6. งานทาสี 96.00 ตารางเมตร 

7. งานฉาบปูนเสาและคาน 32.00 ตารางเมตร 

8. งานกออิฐมวลเบา 10.58 (ช) / 7.36 (ญ) ตารางเมตร 

9. งานผูกเหล็กโครงสราง 6.56 (ช) / 5.2 (ญ) กิโลกรัม 

10. งานฉาบปูนผนัง 100.55 ตารางเมตร 

11. งานผสมปูนกอฉาบ 0.88 (ญ) ลูกบาศกเมตร 

12. งานติดตั้งไมแบบ 110.74 ตารางเมตร 

13. งานฉาบปูนปาดหนาพ้ืน 119.24 ตารางเมตร 

14. งานขัดผิวสกิมโคท 33.29 ตารางเมตร 

15. งานรื้อถอนไมแบบ 20.02 ตารางเมตร 

16. งานรื้อถอนนั่งราน 76.51 ชุด 

17. งานติดตั้งน่ังราน 55.55 ชุด 

18. งานขุดปรับดิน 69.72 ตารางเมตร 

19. งานเทคอนกรีตพื้นโครงสราง 143.35 ลูกบาศกเมตร 

20. งานตัดและสกัดหัวเสาเข็ม 2.83 คิว 

 

10. สรุปและขอเสนอแนะ 

จากการศึกษาสรุปไดวาผลิตภาพของงานกอสรางที่มาจากการทำงาน
ของมนุษยในที่นี้คือคนงานกอสราง ซึ่งการออกแรงทำงานในแตละกิจกรรม
ของคนงานนั้นไมเทากัน บางกิจกรรมออกแรงนอย บางกิจกรรมออกแรง
มาก การดำเนินงานจัดเก็บขอมูลครั้งน้ีเพื่อคนหาวากิจกรรมในการกอสราง
นั้นแตละกิจกรรมใชคาพลังงานในการกอสรางเทาไหรในหนวยกิโลแคลอรี่
ตอนาที (kcal./minute) ซึ่งสามารถนำคาพลังงานที่ไดจากการจัดเก็บขอมูล 
มาคำนวณหาระยะเวลาที่คนงานสามารถทำงานไดอยางตอเนื่อง กิจกรรมที่
ไดคาพลังงานไมถึง 5 กิโลแคลอรี่ตอนาที นับวาเปนงานเบาคือสามารถ
ทำงานไดเรื่อยๆโดยไมตองหยุดพัก เนื่องจากรางกายของมนุษยสามารถ
ฟนฟูพลังงานได 5 กิโลแคลอรี่ตอนาที สวนกิจกรรมที่ตองใชพลังงาน
มากกวา 5 กิโลแคลอรี่ตอนาทีนั้น นับวาเปนงานหนัก คือตองมีการหยุดพัก
เพื่อใหรางกายไดเก็บสะสมพลังงานและฟนฟูขึ้นมาใหมได การศึกษาในครั้ง
นี้ผูจัดทำมีขอเสนอแนะเพิ่มเติมดังนี ้

1) การเก็บขอมูลการใชพลังงานในการคนควาอิสระครั้งนี้เปนการ
เก็บขอมูลของกิจกรรมการทำงานตางๆที่มีอยูในพื้นที่โครงการ
กอสรางทั้ง 3 โครงการ โดยกิจกรรมหลายกิจกรรมสามารถเก็บ
ขอมูลไดแตคนงานชาย ไมมีการใชคนงานหญิงในการทำงาน ซึ่งท่ี
จริงแลวสามารถใชคนงานหญิงในการทำงานได และสามารถเก็บ
ขอมูลจากการทำงานของคนงานหญิงในลักษณะกิจกรรมเดียวกัน 

2) การเก็บขอมูลในครั้งนี้ ไมไดศึกษาถึงประสิทธิภาพในการฟนฟู
พลังงานของคนงาน ซึ่งเปนขอมูลสวนบุคคลที่ไมไดศึกษา และ
เปนขอจำกัดในการศกึษาขอมูลครั้งน้ี 

3) ชวงเวลาที่จัดเก็บขอมูล มีการกำหนดระยะเวลาที่เหมือนกันทุก
กิจกรรม จะจัดเก็บขอมูลชวงเวลลา 08.00 น. ถึง 16.00 น. 
เพื่อใหไดขอมูลที่ใกลเคียงกันมากที่สุดในกิจกรรมเดียวกัน 
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4) สภาพอากาศในการจัดเก็บขอมูล ยังเปนอุปสรรคที่สามารถทำให
ขอมูลที่ไดนั้น เกิดการคลาดเคลื่อน เนื่องจากไมสามารถควบคุม
สภาพอากาศในแตะวันได การจัดเก็บขอมูลครั้งนี้ผูคนควา
พยายามจัดเก็บขอมูลในกิจกรรมเดียวกันในสภาพอากาศที่
ใกลเคียงกันมากที่สุด 

5) การจัดเก็บขอมูลครั้งนี้ ไมไดควบคุมเรื่องการรับประทานอาหาร
ของคนงาน เปนการจัดเก็บขอมูลจากคนงานที่ทำงานอยูหนางาน
จริง โดยมิไดตระเตรียมอาหารใหแกคนงาน อาจจะมีผลตอการ
ออกแรงของคนงาน ในอนาคตผูที่สนใจในการเก็บขอมูลเรื่องนี้ 
สามารถกำหนดจัดเตรียมอาหารใหแกคนงานที่เพียงพอตอการ
ทำงาน เพื่อใหไดผลการเก็บขอมูลที่ดีมากขึ้น 
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